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CZY TARCZYCA SPRAWIA,
ZE TYJESZ?

Stajemy wobec powaznego problemu. Plaga ogromnych rozmiaréw
zakrada si¢ do cywilizowanego $wiata, pociagajac za soba miliony
ofiar. Mozesz by¢ jedna z nich. W przeciwieristwie do uderzajacych
szybko plag z przesztosci, ta nowa plaga jest znacznie bardziej pod-
stepna. Skrada si¢ do swoich ofiar ,,na paluszkach” i bardzo powoli,
czgsto bedac niezauwazona przez cale lata. Zanim zaczniesz podej-
rzewad, ze cos jest nie tak, objawy sa juz w bardzo zaawansowanym
stadium. Czym jest ta podstgpna, nowa plaga? Nie jest to choroba
zakazna. Jest to spektrum zaburzeri metabolicznych, ktére oddziatu-
ja na funkcje tarczycy, do ktérych naleza: niedoczynnos¢ i nadczyn-
no$¢ tarczycy, wole, choroba Gravesa, choroba Hashimoto oraz inne,
a najpowszechniejsza z nich jest niedoczynnos¢ tarczycy.

Szacuje si¢, ze 20 milionéw Amerykanéw cierpi na jakas postaé
choroby tarczycy, z czego az 60 procent jest tego nieswiadoma. Ko-
biety sa od 5 do 8 razy bardziej podatne na choroby tarczycy. Przynaj-
mniej 1 na 8 kobiet ma zdiagnozowane zaburzenia tarczycy, a wiele
pozostatych ma je nierozpoznane. Syntetyczny hormon tarczycy —
lewotyroksyna (np. Synthroid) to czwarte najlepiej sprzedajace sig
lekarstwo w Stanach Zjednoczonych. Trzynascie sposrdd 50 najlepiej
sprzedajacych si¢ lekéw w Ameryce jest posrednio lub bezposrednio
zwigzanych z niedoczynnoscig tarczycy. Liczba 0séb dotknietych za-
burzeniami tarczycy z roku na rok zwigksza sig.
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192 DIETA KETOGENICZNA

Tarczyca to hormon o motylkowatym ksztalcie, znajdujacy si¢
w szyi, tuz pod jablkiem Adama. Gruczot tarczycy wytwarza dwa
wazne hormony: tréjjodotyroning (T3) oraz tyroksyne (T4). Kazdy
organ i komérka w organizmie czlowicka wymagaja odpowiedniej
ilodci hormonu tarczycy do whasciwego funkcjonowania. Hormony
te reguluja temperature ciala, szybko$¢ przemiany materii, funkcje
plciowe, wzrost i rozwdj, produkcje komérek krwi, funkcje nerwéw
i migéni, wykorzystanie wapnia przez organizm i wiele, wiele innych.
Wptywaja na zdolno$¢ komérkows do korzystania z cukru i insuliny
we krwi oraz okreslaja wspétczynnik, z jakim kalorie ulegaja metabo-
lizmowi, a zatem maja znaczacy wplyw na wagg ciata.

Przysadka mézgowa oraz podwzgérze kontroluja wskaznik, z ja-
kim hormony tarczycy sa wywarzane i uwalniane. Proces ten rozpo-
czyna si¢ w chwili, kiedy podwzgérze — gruczot u podstawy mézgu
spelniajacy role termostatu dla calego uktadu — daje sygnat przysadce
mozgowej, by wytwarzata hormon znany pod nazwa hormonu sty-
mulujacego tarczyce (ang. TSH). Takze znajdujaca si¢ u podstawy
moézgu przysadka mézgowa uwalnia okreslong ilos¢ TSH, w zalez-
nosci od tego, ile T3 i T4 znajduje si¢ aktualnie we krwi. Z kolei
gruczol tarczycy reguluje wytwarzane przez siebie hormony na pod-
stawie ilosci TSH, jaka otrzymuje od przysadki mézgowe;j. Jesli tar-
czyca nie wytwarza odpowiedniej ilosci hormonu tarczycy, powstaje
stan niskiej iloéci hormonu tarczycy w organizmie, okre§lany mia-
nem niedoczynnodci tarczycy. Wrazliwo$¢ na zimno, brak energii,
przybieranie na wadze to najczestsze objawy. Jesli gruczot tarczycy
wytwarza zbyt duzo hormonéw, powstaje stan nadaktywnosci, czyli
nadczynnos¢ tarczycy. Do jego objawéw zaliczaja si¢: nieregularne
bicie serca, drazliwo$¢, nerwowo$é, stabo$¢ migéni, niewyjasniony
spadek wagi, zaburzenia snu i problemy ze wzrokiem.

Na funkcjonowanie tarczycy wplywa wiele czynnikéw: uwa-
runkowania genetyczne, dieta, narazenie na substancje chemiczne,
promieniowanie, infekcje i inne. W pewnych okolicznosciach gru-
czot tarczycy moze zostaé zaatakowany przez uklad odpornosciowy
whasnego organizmu, wywotujac stan zapalny i opuchlizne (wole).
Stan ten nazywamy zapaleniem tarczycy. Cho¢ stosunkowo rzadkie,
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choroba Gravesa i Hashimoto to dwa najczgstsze stany zapalne tar-
czycy. W przypadku choroby Gravesa, antyciata wytwarzane przez
uktad odpornosciowy cztowieka atakuja gruczot tarczycy, sprawiajac,
ze produkuje on nadmierng ilo§¢ hormonu tarczycy (nadczynnosé).
Taka nadmierna stymulacja powoduje opuchniecie tarczycy. Przy
chorobie Hashimoto, atak antycial uszkadza gruczot tarczycy, powo-
dujac jego ostabione funkcjonowanie, czyli niedoczynnosé.

Lekarze nie znaja doktadnej przyczyny, dla ktérej uktad odpor-
no$ciowy atakuje wlasny organizm, prowadzac do choroby autoim-
munologiczne;j. Istnieje wiele teorii. Wedtug dr. n. med. Davida M.
Derry’iego, uznanego endokrynologa i badacza naukowego w tej
dziedzinie oraz autora ksiazki Breast Cancer and lodine: ,W przebie-
gu mniej powaznych choréb zniszczone komérki tarczycy wyrzucaja
swa zawarto$¢ do krwiobiegu. Kilka biatek pochodzacych z obumar-
tych komérek jest obeych dla uktadu odpornosciowego cztowieka.
Uktad immunologiczny, wytworzywszy antyciata do tych biatek,
teraz atakuje zdrowe tkanki tarczycy, wywolujac stan zapalny, a na-
stgpnie obumarcie komérek gruczotu tarczycy. Oto mechanizm od-
powiedzialny za powstawanie choroby Gravesa i Hashimoto!”.

NIEDOCZYNNOSC TARCZYCY

Kiedy styszymy, ze kto§ ma niska przemiang materii lub niska funk-
cjonalnos¢ tarczycy, mozemy mie¢ pewnos$¢, ze ludzie w ten sposéb
moéwig ogdlnie o niedoczynnosci tarczycy. Jak mozna rozpoznad, czy
masz niedoczynnos¢ tarczycy? Do objawdw niedoczynnosci tarczycy
naleza: otylo$¢, wrazliwos¢ na zimno, brak energii, ostabienie mie-
$niowe, spowolnione bicie serca, sucha, tuszczaca si¢ skéra, wypada-
nie wloséw, zatwardzenie, irytacja, depresja, spowolniona badz nie-
wyrazna mowa, opadajace i opuchnicte powieki, opuchnigta twarz,
nawracajace infekeje, alergie, béle gtowy, problemy z metabolizmem
wapnia, a takze problemy kobiece, tj. obfite i bolesne miesiaczki czy
skurcze. bysienie czgsto kojarzone jest z problemami z tarczyca. Jed-
na dziwng cecha charakterystyczna lub tez znakiem rozpoznawczym
probleméw z tarczycy jest Scienienie brwi, zwlaszcza na zewngtrznej
krawedzi, ktéra moze nawet zanikna¢. Brak owlosienia na zewnetrz-
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nej krawedzi brwi to jeden z bardzo wyjatkowych objawéw wskazu-
jacych doktadnie na niedoczynno$¢ tarczycy. Po eliminacji proble-
moéw z tarczyca, brwi czgsto odrastaja. Jesli niedoczynnosé tarczycy
zachodzi w dziecifistwie i pozostaje nieleczona, moze opdzni¢ proces
wzrastania, dojrzato$¢ plciowa, a takze zahamowaé prawidtowy roz-
woj mozgu.

Jesli masz niedoczynno$¢ tarczycy, nie musisz koniecznie mieé
wszystkich, czy nawet wigkszosci z wyzej wymienionych objawdw.
Nasilenie symptoméw zalezy od stopnia niedoboru hormonu tarczy-
cy. Lagodny niedob6r moze nie powodowa¢ zadnych zauwazalnych
objawéw, powazny niedobér natomiast moze wywotaé wiele z weze-
$niej wspomnianych stanéw chorobowych.

Hormony tarczycy reguluja przemiang materii. Ta z kolei kon-
troluje czestotliwos¢, z jaka organizm zuzywa energi¢ do zasilania
proceséw zachodzacych w zywych komérkach. Kiedy komérki spo-
zywaja energie, wytwarza si¢ cieplo. Powstate w procesach metabo-
licznych ciepto jest stosunkowo state i zazwyczaj waha si¢ mniej niz
o stopien lub troszke wigcej w ciggu dnia. Najnizsza warto$¢ ma, kie-
dy jestesmy w stanie spoczynku (kiedy zapotrzebowanie na energi¢
jest mniejsze) i wzrasta wraz z podjeciem aktywnosci fizycznej (kiedy
zapotrzebowanie na energic jest wigksze). Petna wigoru aktywnos¢
fizyczna moze podnies¢ temperature ciata az o dwa lub trzy stopnie.

Prawidtowa temperatura ciala wynosi 37°C i moze wzrasta¢ lub
spada¢ w ciagu dnia. Za prawidlowa mozna tez uzna¢ temperaturg
w wysokosci 36,4°C, w zaleznosci od warunkéw, w jakich dokona-
no pomiaru. Jesli przemiana materii jest niska w wyniku niewystar-
czajacego wydzielania hormonu tarczycy, wéwczas temperatura ciata
bedzie nizsza od ,normalnej”, a oczywistym objawem niedoczynno-
§ci tarczycy bedzie wrazliwo$¢ na zimno. Latwe wychtodzenie ciata
i czgste doswiadczanie zimnych dloni i stép to typowe objawy nie-
doczynnosci tarczycy.

Kolejng konsekwencja stabej przemiany materii jest nadwaga.
Kiedy metabolizm zostaje spowolniony, zuzywa si¢ mniej energii.
Jesli organizm nie pozytkuje calej energii dostarczonej ze zjedzo-
nego pozywienia, zamienia si¢ w tluszcz. A zatem im powolniejsza
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przemiana materii, tym wigksze prawdopodobienstwo, ze organizm
bedzie odkladat tluszcz, a osoba bedzie miata sktonnosci do tycia.
Z tego powodu samo spozycie kalorii nie jest przyczyna nadwagi.
Osoby z wolniejsza funkcja hormonu tarczycy moga je$¢ normalne
ilo$ci pozywienia i dalej przybiera¢ na wadze.

Jest wiele czynnikéw, ktére moga przyczyniaé si¢ do rozwoju nie-
doczynnosci tarczycy, a wérdd nich dziedziczno$é, styl zycia, sposéb
odzywiania oraz §rodowisko, w ktérym zyjemy. W wickszosci przy-
padkéw spowolnione funkeje tarczycy mozna poprawi¢ albo $rodka-
mi farmakologicznymi, albo zmiang diety i stylu zycia. W nast¢pne;
czg$ci oméwie niektdre powszechne czynniki przyczyniajace si¢ do
niedoczynnosci tarczycy oraz sposoby radzenia sobie w tych stanach.

NIEDOZYWIENIE

Z nadwaga, lecz niedozywiony
Mozesz wierzy¢ badz nie, powodem twojej nadwagi moze by¢ niedo-
zywienie. Tak, dobrze przeczytates. Mozesz mie¢ nadwagg z powodu
niedozywienia. Kiedy to méwig, nie sugerujg, zebys$ pobiegt i zjadt
wigcej. Musisz nauczy¢ si¢ madrze wybiera¢ jedzenie.

Niedozywienie jest jedna z gtéwnych przyczyn lezacych u pod-
staw otylosci. Jak kto$, kto si¢ przejada, moze by¢ niedozywiony?
llo§¢ zjadanego pozywienia nie determinuje statusu odzywczego.
Mozesz codziennie ,zapycha¢ si¢” 4,5 kg paczkéw i nadal by¢ nie-
dozywiony. Paczki nie s3 dobrym zrédlem sktadnikéw odzywczych.
Wprawdzie dostarczaja wielu kalorii, ale daja bardzo niewiele pod
wzgledem witamin i mineratéw.

Wigkszosci pokarméw, ktére spozywamy w dzisiejszych czasach,
brakuje sktadnikéw odzywczych. Cukier na przyktad nie ma w ogéle
witamin i mineraléw. Zawiera za to kalorie, ktére sprawiaja, ze ty-
jemy. Podobnie biata maka — zostata pozbawiona bogatych w wita-
miny i mineraly otr¢gbéw i zarodkéw, tak by zostata tylko sama skro-
bia, ktéra jest niczym wigcej jak tylko cukrem. Tak samo sytuacja
przedstawia si¢ odnosnie biatego ryzu. Usunicto z niego obfitujace
w witaminy otrgby, pozostawiajac tylko jego biala, skrobiows czgsé.
Réwniez ziemniaki prawie w 100 procentach sktadajg si¢ ze skro-
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bi. Obierki zawieraja najwigcej sktadnikéw odzywczych, ale badZmy
szczerzy: kto z nas zawsze je ziemniaki ze skérka?

Wickszos¢ pokarméw, ktére zazwyczaj jemy, jest z cukru, bia-
tej maki, biatego ryzu albo ziemniakéw. Takie pozywienie zapewnia
mniej wigcej 60 procent dziennego zapotrzebowania na kalorie dla
wigkszosci 0s6b. Pozostate 20-30 procent pochodzi z thuszczéw i ole-
jow, co samo w sobie nie jest niczym zlym, poza tym ze wigkszo$¢
popularnych olejéw to margaryna, thuszcz spozywczy oraz przetwo-
rzone oleje rodlinne, np. sojowy czy kukurydziany. Oleje sa cze¢sto
ukryte w spozywanych przez nas pokarmach. Gotowe do spozycia,
zapakowane, wygodne produkty, jak i jedzenie w restauracjach, za-
wieraja cate mndstwo niskiej jakosci ttuszezy, w tym wysokie stezenie
ttuszczéw utwardzanych. Ohyda!

Nasza typowa dieta w wigkszosci sklada si¢ z pozywienia, ktére
ma w sobie puste kalorie: skrobie, cukier oraz przetworzone oleje
ro§linne. Niewielu z nas je owoce i warzywa, a kiedy juz to robimy,
s to zwykle dodatki — pikle i listek sataty na kanapce czy sos pomi-
dorowy i cebula na pizzy. Nasze jedzenie przesycone jest kaloriami,
lecz pod wzgledem wartosci odzywczych jest bardzo ubogie. Zjada-
my bardzo duzo kalorii, ale bardzo niewiele substancji odzywczych.
W rezultacie potrafimy jes¢ i jes¢, i jes¢, bez korica, az dojdziemy
do stanu nadwagi, lecz nadal bedziemy niedozywieni pod wzgledem
sktadnikéw odzywczych.

Departament Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych utrzymuje, ze
wigkszo$¢ z nas nie dostarcza sobie wystarczajacej ilosci (100 procent
dziennej zalecanej porcji) przynajmniej 10 podstawowych skfadni-
kéw odzywezych. Zaledwie 12 procent populacji otrzymuje 100 pro-
cent siedmiu najwazniejszych sktadnikéw odzywcezych. Mniej niz 10
procent z nas zapewnia sobie zalecane dzienne porcje warzyw i owo-
céw. Czterdziesci procent z nas nie jada zadnych owocéw, za$ 30
procent — zadnych warzyw. Najczgsciej spozywamy warzywa w po-
staci smazonych ziemniakéw (przyrzadzonych w utwardzanym oleju
roélinnym).

The Journal of the American Dietetic Association opublikowal wyni-
ki badania naukowego, z ktérego wynikato, ze w dniu przeprowadze-
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nia badania 40 procent dzieci nie jadlo zadnych warzyw poza ziem-
niakami i sosem pomidorowym (ketchupem); 20 procent w ogéle nie
jadto warzyw, a 36 procent zjadto przynajmniej cztery rézne rodzaje
wysokokalorycznych i ubogich pod wzgledem odzywczym przekasek.
Nic wigc dziwnego, ze w obecnych czasach dzieci tyja’.

Juz sam fakt, ze jemy produkty ubogie w sktadniki odzywcze, jest
wielce niepokojacy, lecz problem poglebia si¢ jeszcze bardziej, kiedy
zdamy sobie sprawe, ze pokarmy te niszcza takze skladniki odzyw-
cze, ktére czerpiemy z innych pokarméw. Cukier na przyktad nie ma
sktadnikéw odzywezych, ale zuzywa ich troch¢ w procesie metabo-
licznym. Jedzenie stodkich czy skrobiowych pokarméw moze pozba-
wi¢ organizm chromu — pierwiastka niezwykle istotnego w produkji
insuliny. Bez niej pojawiajg si¢ problemy z poziomem cukru we krwi,
podobne do tych, jakie majg diabetycy. Im bardziej przetworzone
jedzenie, tym wigcej sktadnikéw odzywezych potrzebujemy do ich
przemiany. Oleje wielonienasycone, bedace jeszcze innym zrédlem
pustych kalorii, ,zjadaja” witaminy E i A oraz cynk, a pewne dodat-
ki do zywnosci spalaja witaming C. Dieta o duzej ilosci produktéw
z bialej maki, cukru i oleju roslinnego szybko wyczerpuje rezerwy
sktadnikéw odzywezych, jeszcze bardziej poglebiajac niedozywienie.
Zdrowo funkcjonujaca tarczyca wymaga dobrego odzywienia — bez
niego funkeje tarczycy sa uposledzone.

Spozywanie przesadnych ilosci weglowodanéw takze przyczy-
nia si¢ do powstawania insulinoopornosci. Funkeje tarczycy sa we-
whnetrznie powigzane z dziataniem insuliny. Jesli praca tarczycy jest
spowolniona, bardzo prawdopodobne jest, ze rozwinat si¢ pewien
stopient insulinoopornosci’. Nawet jesli wytwarzanie hormonu tar-
czycy jest na poziomie dolnej normy, ryzyko wystapienia insulino-
opornosci jest znacznie podwyiszone®.

Niedobor witaminy C
Jesli dziennie spozywasz ponad 200 mg weglowodanéw (300 mg jest
ilo$cia typowa), w wigkszosci w postaci rafinowanych zbéz i cukru,
a przy tym nie jesz duzych ilosci §wiezych owocéw i warzyw, mogg
prawie zagwarantowac, ze cierpisz na niedobér witaminy C. Jest to
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niezwykle istotna kwestia, poniewaz witamina C jest niezb¢dnym
sktadnikiem w produkcji hormonéw tarczycy.

Kiedy jesz spore ilosci rafinowanych weglowodanéw, powodujesz
niedobér witaminy C, nawet jesli dostarczasz sobie zalecana dzienng
dawke witaminy C (w Stanach Zjednoczonych jest to 60 mg/dzien-
nie). Jesli za$ jeste$ cukrzykiem lub w stanie przedcukrzycowym, ta-
kie ryzyko jest znacznie wigksze.

Czasteczki glukozy i witaminy C maja bardzo podobna struktu-
re. Wickszo$¢ zwierzat potrafi wytwarza¢ wlasng witaming C z glu-
kozy uzyskanej ze spozytego pokarmu. To bardzo prosty proces,
a jednak ludzie tego nie potrafiag. Nie mamy enzyméw potrzebnych
do tego typu konwersji, a zatem musimy czerpa¢ witaming C bez-
posrednio z pokarméw, ktére zjadamy. Podobieristwo pomigdzy glu-
koza i witaming C wykracza poza strukture czasteczkowy i dotyczy
réwniez sposobu, w jaki sa przyciggane i wnikaja w komérki. Obie
czasteczki potrzebuja wsparcia insuliny, zanim moga przenikna¢ bto-
ny komérkowe.

Glukoza i witamina C wspéizawodniczg ze sobg o wejscie do
komérek, lecz nie jest to réwne wspélzawodnictwo. Nasze organi-
zmy bowiem wola, by to glukoza w nie wnikneta kosztem witaminy
C. Kiedy mamy podwyzszony poziom glukozy, wchtanianie witami-
ny C jest bardzo ograniczone. Za kazdym razem, kiedy jesz positek
zawierajacy weglowodany, zostanie on zamieniony w glukozg, ktéra
zakléci absorpcje witaminy C. Im wigcej jesz weglowodanéw, tym
wyzszy poziom glukozy we krwi i tym mniej witaminy C organizm
zuzywa. Jak na ironi¢, mozesz pi¢ dostadzany sok pomaraficzowy
lub jes¢ stodzone ptatki $niadaniowe z dodatkiem witaminy C, ale
cukier w tych produktach prawie catkowicie blokuje wchtanianie
witaminy C. Dieta wysokoweglowodanowa moze prowadzi¢ do nie-
doboru witaminy C. Jesli jeste$ diabetykiem lub masz insulinoopor-
no$¢ (nawet nieznaczng), poziom glukozy we krwi jest podwyzszony
przez dtuzszy czas i w ten sposéb jeszcze bardziej blokuje wchtania-
nie witaminy C.

Z tej przyczyny wysokoweglowodanowe diety mogga przyczyniaé
si¢ do niedoboru witaminy C w organizmie, a w konsekwencji zas



CZY TARCZYCA SPRAWIA, ZE TYJESZ? 199

do ostabionego funkcjonowania tarczycy. Wplyw weglowodanéw
na zablokowanie wchtaniania witaminy C ma ogromne znaczenie,
a jednak jest wielce niedoceniany w $rodowisku medycznym. Ostry
niedobér witaminy C moze powstaé, nawet jesli w diecie dostarcza-
my, naszym zdaniem, wystarczajacych ilosci witaminy C.

Skrajny deficyt witaminy C prowadzi do szkorbutu, ktéry moze
objawic¢ si¢ jako anemia, depresja, czgste infekcje, krwawienie z dzia-
sel, wypadajace z¢by, ostabienie oraz béle migéni i stawéw, powolne
gojenie si¢ ran i urazéw oraz postepujaca arterioskleroza (stwardnie-
nie tetnic), co z kolei moze prowadzi¢ do ataku serca i wylewéw,
a w koricu do $mierci. Prawdopodobiefistwo wystapienia ataku ser-
ca lub udaru w wyniku stosowania diety wysokoweglowodanowe;j,
okradajacej organizm z witaminy C, jest wyzsze niz przy stosowaniu
diety wysokottuszczowe;j.

Szkorbut byl powszechng choroba przed XX wiekiem, zanim
wykryto jego przyczyng. Za najbardziej podatnych na nia uwaza-
no marynarzy. W czasie dtugich rejséw $wieze produkty spozywano
w pierwszej kolejnosci, na resztg podrézy zostawiajac bardzo niewie-
le ponad solone migso i suchary. Suchary to suche ciastka zrobio-
ne z maki, soli i wody. Byly one gtéwnym pozywieniem wigkszosci
marynarzy. A poniewaz maka i migso nie obfitujg w witaming C,
w wyniku takiej diety czgsto pojawiat si¢ szkorbut. W zaleznosci od
rozmiaréw rezerwowej ilodci witaminy C w organizmie czlowieka,
szkorbut moze pojawic si¢ w ciagu miesiaca do trzech od rozpoczecia
diety ubogiej w witaming C.

Wraz z odkryciem, ze $wieze produkty zapobiegaja tej choro-
bie, do jadlospisu marynarzy wlaczono cytryny i limonki. Brytyjska
marynarka wojenna byla pierwsza, ktéra zaopatrywata swoje zatogi
w owoce cytrusowe i stad wzial si¢ przydomek ,limetki”, czgsto uzy-
wany wobec brytyjskich marynarzy.

Pod koniec XIX i na poczatku XX wieku wielu odkrywcéw po-
drézowato w poszukiwaniu pétnocnozachodniego szlaku morskiego
prowadzacego przez kanadyjska Arktyke, lub by by¢ pierwszymi, kté-
rzy dotrg na Biegun Pétnocny. W celu zapobiezenia rozwoju szkor-
butu standardowe zapasy zywieniowe w postaci maki, cukru, kawy
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i solonego migsa wzbogacali owocami i warzywami. Ale ich zapasy
nie ochronity ich, bo i tak ich wojaze koriczyly si¢ tragedia szkorbutu.

We wezesnych latach XX wieku antropolog Vilhjalmur Stefans-
son podrézowal do Arkeyki kanadyjskiej, by tam bada¢ zycie Eski-
moséw. Szczegdlnie interesowali go pierwotni Eskimosi, z ktérymi
mieszkal przez wiele lat. W czasie swoich odkry¢ zabierat ze sobg
zapasy zywieniowe, ktére wystarczyly tylko na miesiac lub dwa. Po
tym czasie zapasy koriczyly si¢, a on wraz ze swymi towarzyszami zyli
wowczas catkowicie poza stalym ladem, dokladnie jak tamtejsi Eski-
mosi. Jak donosil, Eskimosi w ogéle nie jedli pokarmu roslinnego,
catkowicie za to polegali na migsie dzikiej zwierzyny. Sam tez przez
kilka lat tak si¢ zywit.

Podobnie jak miejscowi Eskimosi, z ktérymi mieszkat, Stefans-
son nigdy nie doswiadczyt szkorbutu. Kiedy pézniej o tym napisat,
spotkal si¢ z ostra krytyka. Wéwczas uwazano bowiem, ze catkowicie
migsna dieta byta zupelnie pozbawiona witamin i z calg pewnoscia
wywota szkorbut. By zamkna¢ usta krytykom, Stefansson wraz z ko-
lega przez caly rok zywili si¢ wylacznie migsem i nie mieli ani $ladu
szkorbutu.

Powodem, dla ktérego Stefansson i Eskimosi nie mieli szkorbu-
tu, bylo to, ze w ogdle nie jedli weglowodanéw. Pomimo tego, ze ich
dieta byta niezwykle uboga w witaming C, ta ilo§¢ witaminy, ktéra
otrzymywali z pozywienia, byla od razu przyswajana, poniewaz nie
musiata wspétzawodniczy¢ z glukoza. Po wprowadzeniu pieczywa
lub biatej maki do diety, szkorbut postgpuje dos¢ szybko. Stefans-
son donosit, ze inni czlonkowie jego zespotu odkrywcéw, ktérzy jedli
make i cukier, szybko nabawili si¢ szkorbutu, a pozbyli si¢ go dopiero
woweczas, kiedy powrdcili na dietg bez weglowodandw, ale z duzg za-
wartoscia ttuszczéw.

Znaczna czg$¢ 0séb bedacych na diecie wysokoweglowodanowej
nie ma objawéw w petni rozwinigtego szkorbutu, jednak nadal moze
u nich wystgpowaé niedobér witaminy C i mogg cierpie¢ na fagod-
na badz podkliniczng jego posta¢. Taki niedobér moze by bardziej
podstepny niz szkorbut w pelni objawowy, poniewaz nietatwo jest
rozpoznaé jego objawy. Stan zdrowia pogarsza si¢ stopniowo, przez
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co nie jest wystarczajagcym ostrzezeniem, ze co$ jest nie tak, az jest
juz za pézno. Z czasem znacznie pogarsza si¢ stan uzebienia, pojawia
si¢ bolesnos¢ catego ciata, arterioskleroza, a funkcjonowanie tarczycy
jest znacznie stabsze. Oto wigc kolejny dobry powdd, by ograniczy¢
spozycie weglowodandw.

Niedozywienie podkliniczne

Zaawansowane stany niedozywienia moga si¢ ujawnié szeregiem
charakterystycznych choréb, tj. szkorbutem (wywotany niedoborem
witaminy C), choroba beri-beri (niedobér tiaminy) czy pelagra (nie-
dobér niacyny). Choroby te pozostawiaja organizm cztowieka bez-
bronnym na infekcje, ostabiaja odporno$¢, opéiniaja proces lecze-
nia, zaburzaja prawidtowy wzrost i rozwdj, a takze przyczyniajg si¢ do
degeneracji tkanek i narzadéw, a nieleczone sa $miertelne.

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), 70-80
procent mieszkaricéw krajéw rozwinigtych umiera z powodu stylu
zycia jaki prowadza, badz tez na choroby powstate w wyniku niewta-
$ciwego odzywiania si¢. Wigkszo$¢ nowotworédw wywolana jest tym,
co wkitadamy w swoje ciata. Choroby serca, wylew, arterioskleroza,
czyli najwigksi mordercy wsréd panistw uprzemystowionych, to cho-
roby zwigzane ze sposobem odzywiania si¢. Cukrzyca to choroba,
u ktérej podstaw lezy jadlospis. Liczne badania naukowe wykazaty,
ze witaminy, mineraly oraz inne sktadniki odzywcze zawarte w po-
zywieniu chronia nas przed tego typu chorobami cywilizacyjnymi.

Kiedy myslimy o niedozywieniu, w naszym umysle zwykle poja-
wia si¢ obraz wychudzonych ofiar suszy w Afryce lub wygtodzonych
mieszkadcéw Indii. W bardziej zamoznych krajach problem ten ma
subtelniejsza naturg, bowiem objawy niedozywienia nie sg tak ewi-
dentne. Ludzie z nadwaga nie wygladaja na niedozywionych, a do-
stepne metody diagnostyki choréb wywotanych niedoborem wyma-
gaja jego ostrej postaci, by mozna je byto wykry¢.

Przy dostgpnosci réznorodnych pokarméw, objawy niedozywie-
nia dajg si¢ zaobserwowa¢ u nielicznych oséb, nawet jesli ich sposéb
odzywiania si¢ jest bardzo ubogi pod wzgledem odzywczym. W ta-
kich przypadkach méwimy o niedozywieniu podklinicznym. Jest to
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stan chorobowy, w ktérym osoba zjada dokfadnie wystarczajaca ilos¢
niezbednych skladnikéw odzywczych, by zapobiec rozwojowi pet-
noobjawowej, ostrej postaci niedozywienia, przy czym organizmo-
wi nadal brakuje skfadnikéw odzywczych, w zwiazku z czym weiaz
jest podatny na powolny, przedwczesny rozpad. Stan ten moze trwaé
w nieskoriczono$¢ jako niezauwazony. W krajach zachodnich pro-
blem niedozywienia podklinicznego siggnat rozmiaréw epidemii.
Pokarmy, ktére spozywamy, niestety pozbawiane s wszelkich sktad-
nikéw odzywczych. Jemy duzo, a nawet za duzo, lecz nadal mozemy
by¢ niedozywieni, poniewaz nasze jedzenie nie zawiera wszystkich
niezbednych sktadnikéw, jakich potrzebuje nasz organizm do opty-
malnego funkcjonowania. W rezultacie uktad odpornosciowy ciagle
pracuje nie w pelni swojej mocy, organizm nie potrafi definitywnie
zwalczy¢ infekgji, a taknace substancji tkanki i komérki powoli ubo-
zeja. Wyczuwajac brak odzywienia, organizm czlowieka moze przeta-
czy¢ si¢ na wolniejszy bieg, spowalniajac metabolizm, by w ten spo-
s6b oszczedzi¢ zgromadzone substancje.

Stan, w keérym organizm taknie substancji odzywczych, stanowi
podloze dla rozwoju spowolnionej czynnosci tarczycy i przybierania
na wadze. Aby gruczot tarczycy i jego hormony funkcjonowaly pra-
widtowo, organizm czlowieka potrzebuje odpowiednich ilosci wita-
min: A, B, C, D oraz E; mineraléw: jodu, selenu, cynku i miedzi
oraz aminokwaséw (podstawowego budulca biatek). Deficyt ktére-
gokolwiek z tych skladnikéw moze spowodowaé obnizong funkcje
tarczycy. Na przyklad dla wytworzenia hormonu tarczycy, jakim jest
tyroksyna, gruczol tarczycy potrzebuje jodu i aminokwasu — tyrozy-
ny. Dieta, w ktérej brak biatek zawierajacych tyrozyng lub jod, za-
hamuje czynno$¢ tarczycy. Z uwagi na ogromna wagg, jaka jod ma
wzgledem funkcjonowania tarczycy, w rozdziale tym przyjrzymy si¢
temu zjawisku szczegétowo. Migso oraz inne produkty pochodzenia
zwierzgcego sa niezwykle istotne, poniewaz nie tylko dostarczajg pro-
tein, ale takze witamin A oraz B, ,. Witamina A powstaje z beta-karo-
tenu, obecnego w pokarmach roslinnych, lecz organizmy niektérych
ludzi maja pewne trudnosci z dokonaniem odpowiedniej konwer-
sji. Witamina B, wystgpuje wylacznie w pokarmach pochodzenia
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zwierzgcego i nie ulega syntezie z innych skfadnikéw odzywezych.
Suplementacja witaminami i mineralami moze wéwczas okaza¢ sig
konieczno$cia, by mie¢ pewno$é, ze organizm jest odpowiednio
odzywiany.

Dodatki do zywnosci

Oméwitem juz wplyw cukru, sztucznych stodzikéw i wysokofruktozo-
wego syropu kukurydzianego na mase ciata czlowieka. Réwniez wiele
innych dodatkéw do zywnosci przyczynia si¢ do ,,bitwy o brzuszek”.

Jesli chceesz przyty¢, niezawodnym na to sposobem jest jedzenie
produktéw zawierajacych glutaminian sodu (ang. MSG), ktdry jest
polepszaczem smaku oraz ,powickszaczem” tkanki ttuszczowej na
brzuchu. Kiedy naukowcy chcg przeprowadzi¢ badania na temat oty-
tosci na myszach, najpierw muszg je utuczyé. W przyrodzie nie ist-
nieje gatunek naturalnie otytych myszy lub szczuréw, wiec naukow-
cy wstrzykuja tym zwierz¢tom tuz po urodzeniu glutaminian sodu.
Substancja ta potraja ilo§¢ insuliny jaka wywarza trzustka, sprawia-
jac, ze szczury tyja’. Kiedy jemy pokarmy zawierajace glutaminian
sodu, to samo spotyka nas. Glutaminian sodu moze by¢ jednym
z gtéwnych winowajcéw odpowiedzialnych za napedzanie panujacej
obecnie w naszej kulturze epidemii otytosci. Substancj¢ t¢ mozna
znalez¢ we wszystkim: od zupki w puszce, przez dania obiadowe, po
czipsy ziemniaczane i dresingi do salatek. Zawierajq ja tysiace go-
towych produktéw, ktére sa opakowane, zapuszkowane, zamkniete
w pudetkach czy zamrozone. Jedli glutaminian sodu nie zostat wy-
mieniony jako sktadnik produktu na jego etykiecie, nie oznacza, ze
go tam nie ma. Producenci zywnosci stosujg cata game skladnikéw
zawierajacych glutaminian sodu bez szczegdlnej koniecznoscei wy-
mieniania ich na etykiecie. Do pozostalych sktadnikéw zawieraja-
cych glutaminian sodu naleza m. in.: hydrolizowane biatko rolinne,
bulion, kwas glutaminowy, glutaminian, glutaminian wapnia, auto-
lizowane drozdze, ekstrakt z drozdzy, biatko teksturowane, proteiny
sojowe, izolat biatek serwatkowych oraz naturalne substancje smako-
we. Lista ta jest zdecydowanie dluzsza, ale i tak nie spamigtamy tych
wszystkich réznych nazw.
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Wszystkie te dodatki do Zywnosci stosowane sa do pozywienia
gotowego i opakowanego. Najbezpieczniejszym sposobem uniknie-
cia glutaminianu sodu i innych szkodliwych dodatkéw do zywnosci
jest po prostu niejedzenie tego rodzaju zywnoséci. Zamiast tego typu
pokarméw nalezy wybiera¢ produkty $wieze: migsa, jaja i nabial —
tak zwane ,prawdziwe jedzenie”. Sg to pokarmy, ktére dostarczaja
najlepszych sktadnikéw odzywczych z najmniejsza iloscia substan-
¢ji dodanych. Za kazdym razem, kiedy czytasz etykiet¢ produktu,
sprawdz, czy wymieniono na niej glutaminian sodu i pomysl o nim
jak o substancji tuczacej, ktéra zamieni wszystko co zjesz w tkanke
tluszczowa.

Thuszcze i oleje to bardzo powszechne dodatki do zywnosci. Kie-
dy oleje roslinne sg hydrogenizowane, w procesie chemicznym natu-
ralne kwasy ttuszczowe zamieniajg si¢ w dziwne twory zwane kwa-
sami thuszczowymi trans. Po spozyciu te toksyczne, sztuczne ttuszeze
dostaja si¢ do komérek i organéw tak samo jak thuszcze naturalne,
jednak nie funkcjonuja jak one i moga zaburzy¢ prawidtowe procesy
komoérkowe. Thuszeze te moga dokonaé prawdziwego spustoszenia
tarczycy, przysadki i innych gruczotéw zaangazowanych w zarzadza-
nie i nadzorowanie proceséw metabolicznych w organizmie i wagi
ciata. Czgéciowo hydrogenizowany olej roslinny jest popularnym do-
datkiem do zywnosci. Jesli zobaczysz go na etykiecie, nie jedz tego
produktu, a ucieszysz tym swoja tarczyce.

Réwniez niehydrogenizowane oleje roslinne moga stanowi¢ pro-
blem, zwlaszcza kiedy uzyto ich do sporzadzenia gotowego, opako-
wanego jedzenia lub do smazenia w glgbokim ttuszczu (np. frytek,
czipséw ziemniaczanych lub kukurydzianych, krazkéw cebulowych,
smazonej ryby, skrzydelek z kurczaka, paczkéw, etc.). Chociaz po-
trzebujemy niewielkich ilosci thuszczéw wielonienasyconych w na-
szej diecie, spozywane w nadmiarze ttuszcze te moga potencjalnie
przyczynié si¢ do tycia. Moga na przyktad zahamowa¢ aktywnos¢ tar-
czycy, tym samym obnizajac zdolno$¢ przemiany materii. Kazdy wie-
lonienasycony olej rolinny, ktéry zostal dodany do zapakowanego,
przetworzonego, gotowego pozywienia, ulegt zniszczeniu. Powodem,
dla ktérego oleje roslinne mogg by¢ pewnego rodzaju problemem,
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jest ich szybka oksydacja, a w konsekwencji jetczenie. Utlenione ole-
je rodlinne blokuja wydzielanie hormonu tarczycy, jego wedréwke
przez uktad krazenia, a takze reakcje tkanek na ten hormon®.

Jak juz wiemy z rozdziatu 3, wielonienasycone oleje roslinne sa
ogromnie podatne na oksydacj¢. Narazenie na wysoka temperatu-
r¢, a nawet przygotowywanie positkéw w stosunkowo niskich tem-
peraturach, przyspiesza proces utleniania i powstawania wolnych
rodnikéw. Z uwagi na toksyczna natur¢ wolnych rodnikéw nasze
organizmy maja wbudowane mechanizmy obronne — enzymy an-
tyoksydacyjne. Antyoksydanty neutralizujg wolne rodniki. Materiat
budulcowy dla enzyméw antyoksydacyjnych czerpiemy z pozywie-
nia. W procesie syntezy obronnych enzyméw antyoksydacyjnych
w naszych organizmach niezwykle istotng role¢ odgrywaja witaminy
A, C i E, a takie mineraly: selen, miedz i cynk. Te ostatnie dwa
na przyktad konieczne sa do stworzenia dysmutazy ponadtlenkowej,
jednego z najsilniejszych enzyméw antyoksydacyjnych. Poza witami-
nami i mineratami, rosliny zawieraja tez szereg fitozwiazkéw o po-
teznych whasciwosciach antyoksydacyjnych, tj. beta-karoten, luteing,
likopen, antocyjany i inne.

Nadmierna konsumpcja olejéw wielonienasyconych, zwlaszcza
tych potraktowanych zbyt wysoka temperatura, moze wytworzy¢ tak
znaczng ilo§¢ wolnych rodnikéw, iz zapasy antyoksydantéw w na-
szych organizmach szybko wyczerpuja si¢. To z kolei prowadzi do
niedoboru istotnych antyoksydacyjnych skfadnikéw odzywczych.
Stuza one nie tylko do produkeji enzyméw antyoksydacyjnych, ale
takze korzystaja z nich tysigce innych enzyméw niezbednych do wia-
$ciwej regulagji i funkcjonowania naszych organizméw.

Witaminy C oraz E, selen i inne antyoksydacyjne substancje od-
zyweze s konieczne do produkgji i korzystania z hormonéw tar-
czycy. Kiedy dochodzi do ich deficytu albo z powodu ubogiej diety,
albo z nadmiernego spozywania olejéw wielonienasyconych, funkcje
tarczycy s zaburzone. Wedlug badaii naukowych przesadna ilos¢
olejéw wielonienasyconych w jadtospisie zaburza pracg gruczotu tar-
czycy i catego ukladu hormonalnego, prowadzac do niedoczynnosci
tarczycy .
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Selen jest niezbedny zaréwno do produkeji T4 w gruczole tar-
czycy oraz do konwersji T4 w T3°. Prawdopodobnym powodem,
dla ktérego jadlospis obfitujacy w oleje wielonienasycone zaburza
proces przejscia T4 w T3, jest to, ze oleje te wyczerpuja zapasy sele-
nu'’. Niedobér ktdéregokolwiek sktadnika antyoksydacyjnego moze
doprowadzi¢ do dysfunkeji tarczycy. Réwniez wolne rodniki same
w sobie moga bezposrednio zaklécaé konwersje T4 w T3. Zmniej-
szenie ilo$ci olejéw wielonienasyconych w diecie, a takze wzbogace-
nie jej antyoksydacyjnymi sktadnikami odzywczymi, poprawia funk-
¢j¢ tarczycy''.

Oksydowane, wielonienasycone oleje roslinne nie sa jedynym
zrédtem wolnych rodnikéw atakujacych nasz organizm. Moga one
takze powstac z chemicznych dodatkéw do zywnosci, alkoholu, dymu
tytoniowego, toksycznych metali (np. rtgci, ofowiu, aluminium), za-
nieczyszczonego powietrza oraz pozostatych nieczystosci srodowisko-
wych. Nawet jesli unikamy wszelkich Zrédet tuszczéw wielonasyco-
nych, nadal jeste$my narazeni na dziatanie wolnych rodnikéw.

Spozywanie pokarméw bedacych dobrym zZrédtem antyoksy-
dantéw jest niezbedne dla utrzymania prawidlowych funkeji tar-
czycy. Niektére antyoksydanty uzupetniajg badz rewitalizujg inne,
wigc najlepsza ochrong stanowi spozywanie ich catej gamy. Chociaz
przyjmowanie spozywczych suplementéw antyoksydacyjnych moze
okaza¢ si¢ korzystne dla zdrowia, badania naukowe wciaz wykazuja,
ze antyoksydanty sa skuteczniejsze, kiedy pochodza z ,,prawdziwego”
pozywienia zawierajacego kilkadziesiat antyoksydacyjnych substancji
odzywczych, niz z tabletki, ktéra dostarcza zaledwie kilku.

Kiedy oleje roslinne utleniajg si¢ i jetczeja, uruchamiaja reakcje
chemiczne, ktére wplywaja na smak i skracaja okres przydatnosci
do spozycia. Starajac si¢ jak najbardziej go wydtuzy¢, producenci
zywnosci dodajg do niej antyoksydanty jako $rodki konserwujace.
Czgsto stosowana, naturalng antyoksydacyjna substancja konser-
wujaca jest witamina E, lecz najpowszechniejsze sa antyoksydanty
syntetyczne: butylowany hydroksytoluen (ang. BHT), butylowany
hydroksyanizol (BHA) oraz Tert-butylohydrochinon (ang. TBHQ).

Prawie wszystkie ptatki $niadaniowe do zalewania zimnym mlekiem
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zawieraja jeden lub wigcej takich syntetycznych antyoksydantéw.
Znajdziesz je réwniez w réznego rodzaju ciastkach (typu stonego,
np. pasztecikach, ale nie tylko), ciastach, pieczywie, ciasteczkach,
dresingach do satatek, gumie do zucia, pomadkach, nawilzajacych
kosmetykach do ciata i innych kosmetykach. Prawie kazde gotowe
jedzenie, ktére zawiera ttuszcz, prawdopodobnie zostalo zakonser-
wowane jednym z takich antyoksydantéw. Dodaje si¢ je do tego typu
produktéw umyslnie, by opéznié proces utleniania thuszczéw wielo-
nienasyconych; czasem tez dodaje si¢ je do przetworzonych olejéw
ro§linnych i margaryn.

Chociaz antyoksydanty syntetyczne spowalniaja proces oksyda-
qji tluszezéw i wydtuzaja okres przydatnosci produktu do spozycia,
wywoluja tez pewne problemy. Badania naukowe wykazaly, ze dtugi
termin przydatnosci do spozycia (90 dni i wigcej) moze by¢ toksycz-
ny dla watroby, ptuc, nerek, pecherza moczowego i gruczotu tarczy-
cy, a takze przyczynia¢ si¢ do powstawania nowotworéw — jednego
z gtéwnych tematéw zainteresowania naukowcéw!'®. Jakby tego byto
mato, te substancje chemiczne maja tendencj¢ do gromadzenia sig
w organizmie cztowieka. Co prawda ilo$¢ tych substancji chemicz-
nych w porcji platkéw $niadaniowych nie wyrzadzi wielkiej krzywdy,
jednak jedzone regularnie akumulujg si¢ w organizmie i wéwczas na-
prawd¢ moga okazal si¢ szkodliwe.

Jest jeszcze wiele innych dodatkéw do zywnosci: barwnikéw,
emulgatoréw, sztucznych substancji smakowych, $rodkéw konser-
wujacych, itp. Niektére, takie jak witamina E, kwas cytrynowy, sdl
morska czy proszek do pieczenia bez aluminium, sg stosunkowo nie-
grozne. Jednak wiele innych, a w szczegdlnosci te zawierajace sub-
stancje chemiczne o diugich, trudnych do wymdwienia nazwach,
wzbudzaja nasz ogélny niepokéj ze wzgledu na potencjalne zagro-
zenie wystapienia dzialan niepozadanych. Najlepszym rozwiazaniem
jest unikanie wszelkiego gotowego jedzenia zawierajacego nieznane

ci sktadniki.
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,Pij duzo wody”. Prawdopodobnie styszates t¢ rade¢ ze 100 razy,
ale czy jej stuchasz? Ile wody pijesz kazdego dnia? Mam na mysli
prawdziwej wody — czystej wody bez dodanych aromatéw, substan-
¢ji stodzacych i innych substancji chemicznych. Trzy szklanki? By¢
moze jedng szklanke? By¢ moze weale? To do$¢ typowe. Bez wzgledu
na to jak niewiarygodnie to brzmi, jednym z powodéw, dla ktérych
masz nadwagg, jest picie niewystarczajacej ilosci wody.

Sposréd catej zywnosci i napojéw, ktdre spozywamy, woda jest
zdecydowanie najwazniejsza. Mimo ze nie zawiera zadnych kalorii
i nie zapewnia energii, uwaza si¢ ja za najbardziej istotny skfadnik
odzywczy. Nasz organizm wymaga statego Zrédta wody w ciagu dnia,
w celu utrzymania swoich funkgji i do podtrzymania zycia. Mozemy
zy¢ przez kilka tygodni, a nawet miesigcy bez innych skladnikéw
odzywczych, ale catkowicie pozbawieni wody umarliby$my z od-
wodnienia w ciagu kilku dni. Brak odpowiedniej ilosci wody jest
w istocie wyrokiem $mierci.

W przyblizeniu 60 procent wagi naszego ciata to woda. Kazda funk-
cja wewnatrz organizmu jest regulowana i zalezy od wody. Woda musi
by¢ dostgpna w wystarczajacych ilosciach do odpowiedniego transpor-
tu substancji odzywezych, tlenu, hormondw i innych chemikaliéw do
wszystkich cz¢dci ciata. Woda nawilza nasze stawy, chroni nasz mézg,
utatwia trawienie i wyprdznianie, tworzy $rodowisko, w ktérym naste-
puja wszystkie reakcje chemiczne organizmu. Woda jest tak wazna dla
prawidfowego funkcjonowania organizmu, ze nawet niewielkie zmniej-
szenie normy moze mie¢ ogromny wplyw na zdrowie.

299
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Woda ma jeszcze jeden bardzo wazny cel. Jest potrzebna w od-
powiedniej ilo$ci, aby regulowa¢ wagg i zarzadzaé nia. Wiele oséb
ma nadwagg, poniewaz nie pije wody. Tak, jednym z powodéw two-
jej nadwagi moze by¢ fake, ze nie pijesz wystarczajacej ilosci czystej
wody. Diety, ktére ignoruja spozycie plynéw lub powodujg utratg
wody, sa niebezpiecznie niezdrowe!

Dieta powinna poprawia¢ zdrowie, nie niszczy¢. Prawidlowa die-
ta, ktdéra uznaje znaczenie wody, moze poméc schudnaé i poprawié
swoje zdrowie.

ELIKSIR ZYCIA

Odkrycie w wiezieniu

Zaskakujace znaczenie wody w kontroli wagi i zdrowia w ogdle zo-
stato odkryte przez doktora Fereydoona Batmanghelidj’iego, gdy od-
siadywal on wyrok w wigzieniu Evin w Iranie. Po ukonczeniu szkoty
medycznej w Londynie i pracy przez pewien czas w Anglii, doktor
Batmanghelidj wrécit do Iranu, gdzie si¢ urodzit, aby poméc ludziom
w swoim kraju. W 1979 roku gwattowna rewolucja powotala nowy
rzad do whadzy. Prawie wszyscy profesjonalisci i ludzie kreatywni,
ktérzy pozostali w kraju, zostali wytapani i osadzeni w wigzieniu jako
wigzniowie polityczni. Dr Batmanghelidj byt wsréd nich.

Wigzienie, w ktdrym zostal umieszczony, zbudowano aby po-
miesci¢ tylko 600 pensjonariuszy, ale szybko zostalo przetadowane
liczbg 9000 wigznidw. Przeszkolony personel medyczny byt rzadko-
$cia, wigc dr Batmanghelidj stal si¢ odpowiedzialny za opieke nad
chorymi. Zdrowie wi¢zniéw nie byto priorytetem w nowym rzadzie,
a tym samym $rodki medyczne byly zdecydowanie niewystarczajace.

Po niedtugim czasie pobytu dr. Batmangheli’iego w wigzieniu do-
starczono mu jednego z wi¢zniéw udreczonego rozdzierajacym bélem
zoladka. Mezczyzna cierpial na chorobg wrzodowa i btagal, aby mu po-
da¢ co$, co zatrzyma bél. Dr Batmanghelidj nie dysponowat niczym,
co mogtoby mu poméc. Krzyki agonii cztowieka byly tak niepokojace,
ze w desperacji Batmanghelidj dat mu dwie szklanki wody. Po prostu
nie wiedzial, co innego mégtby zrobi¢. Ku jego zaskoczeniu, w ciagu
kilku minut b8l mezezyzny zniknat. Nakazat pacjentowi picie dwéch
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szklanek wody co kilka godzin. Mezczyzna zrobit tak i pozostat wolny
od bélu i choroby do korca jego pobytu w wigzieniu.

W taki sposéb dr Batmanghelidj u§wiadomit sobie rolg, jaka woda
moze odgrywac¢ dla zdrowia i uzdrawiania. Gdyby lekarstwa byly do-
stepne, doktor Batmanghelidj by ich uzyt i prawdopodobnie nigdy nie
odkryt niebezpieczenistwa przewleklego odwodnienia i znaczenia wody.

Jaki$ czas pdzniej, gdy kilka lekéw byto juz dostgpnych, podobne
doswiadczenie mialo miejsce z innym wigzniem. Mijajac cele, Bat-
manghelidj zauwazyt mezczyzng skulonego na podlodze, pétprzy-
tomnego i placzacego z bélu. Mial wrzéd, ktéry go niemal zabijal.
Batmanghelidj zapytal wigZnia, czy robil cos, aby ztagodzi¢ bél. Po-
wiedzial, ze wziat 3 tabletki Tagamets i pelng butelke lekéw zobojet-
niajacych, ale bél tylko si¢ pogorszyt. Pamigtajac swoje doswiadczenia,
dr Batmanghelidj dat cztowickowi dwie szklanki wody. W ciagu 10
minut bél ostabl. Dat mu do wypicia jeszcze jedna szklanke i po 4 mi-
nutach bél catkowicie ustapit. Pacjent ten wzial ogromna ilos¢ lekéw
wrzodowych bez rezultatéw, a po wypiciu zaledwie trzech szklanek
wody bdl zniknat, a on udzielat si¢ towarzysko z przyjaciéimi.

Te przypadki sktonity dr. Batmanghelidj'a do rozpoczecia ba-
dania wpltywu wody na zdrowie. Prawie przez 3 lata leczyt on nie-
zliczong liczbg pacjentéw cierpiacych na rézne choroby przy uzyciu
zwyktej wody z kranu i niczego wigcej. Rzad, bedac pod wrazeniem
jego pracy, uwolnit go z wi¢zienia. On za$ natychmiast wyjechat do
Stanéw Zjednoczonych, gdzie kontynuowat swoje badania i napisat
ksiazke zatytutowana Your Bodys Many Cries for Water (,,Liczne wota-
nia naszego ciata o wod¢”). Doktor Batmanghelidj twierdzil, ze wiele
choréb zwyrodnieniowych, na ktére dzi$ cierpimy, w duzym stopniu
wywolanych jest przez chroniczne odwodnienie. Wyleczyt on wiele
tysiecy pacjentéw woda i byt swiadkiem kompletnego odzyskania
zdrowia cierpiacych na takie dolegliwosci jak wysokie cisnienie, béle
glowy, migreny, zapalenia stawdw, astma, bél plecéw, przewlekle za-
parcia, zapalenie okreznicy, zgaga, zespét przewleklego zmeczenia
i nawet otylo$¢. Tak, problemy z nadwaga moga by¢ leczone woda.

Doktor Batmanghelidj twierdzi, ze kazda z tych dolegliwo$ci moze
by¢ spowodowana odwodnieniem. Cigzkie odwodnienie jest na tyle
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niszczace, ze powoduje szybka $mier¢. Jednak przewlekte odwadnia-
nie nizszego stopnia powoduje chorobg, ktéra moze doprowadzi¢ do
powolnej $mierci. Zdrowie pogarsza si¢ tak powoli, ze nie zdajemy
sobie sprawy z tego, co si¢ dzieje. Przypisujemy to starzeniu si¢. Dok-
tor utrzymuje, ze wigkszo$¢ z nas jest chronicznie odwodniona, po-
niewaz nie pijemy wystarczajacej ilosci wody. Odwodnienie powoduje
uszkodzenie komérek, co prowadzi do zapalenia, obrzgku i bélu. Od-
powiedz organizmu kazdego pacjenta na odwodnienia rézni si¢ w za-
leznosci od jego whasnego chemicznego i fizycznego sktadu. Dla nie-
ktérych objawia si¢ to najpierw jako zapalenie stawéw, u innych jako
migreny i béle glowy. Zapalenie stawéw wystepuje, gdy stawy staja si¢
odwodnione i dochodzi do uszkodzenia tkanek. Bél plecéw wystepu-
je, gdy plyty pomiedzy kregami sa odwodnione: wskutek tego kosci
i mig$nie wykrecaja si¢ ze swojego statego utozenia, co powoduje bdl.

Badania opublikowane w periodyku medycznym Brytyjskiego Sto-
warzyszenia Medycznego: Kroniki choréb reumatycznych (lipiec, 2000)
wykazaly, ze ludzie, ktdrzy pili wigcej niz 3 filizanki kawy dziennie
mieli dwukrotnie wigksze szanse na zachorowanie na zapalenie staw6w
w pordéwnaniu z tymi, ktérzy pili mniej. Badanie to potwierdza obser-
wagje dr. Batmanghelidj'a. Reumatoidalne zapalenie stawéw wystepu-
je czgdciej u 0sob pijacych kawe, poniewaz kawa ma efekt odwadniaja-
cy. Zapalenie stawéw jest uwazane za nieuleczalne konwencjonalnymi
metodami medycznymi, ale dr Batmanghelidj zrobit to, co wydaje si¢
by¢ niemozliwe. Wyleczyt wielu ludzi z zapaleniem stawéw, po prostu
karzac im pi¢ wigcej wody a mniej kawy, herbaty i innych napojéw.

Inni badacze zauwazyli, ze picie zbyt matej ilosci wody zwigksza
ryzyko kamieni nerkowych, raka piersi, raka jelita grubego, raka pe-
cherza moczowego, otylosci, wypadania zastawki mitralnej (choroby
serca) oraz innych fizycznych i psychicznych choréb'.

Przewlekte odwodnienie
Amerykanski Instytut Medycyny zaleca, aby pi¢ co najmniej 8
szklanek wody dziennie. Jest to ilo§¢, ktéra organizm traci, pocac sie,
oddychajac i wydalajac kazdego dnia. Jest to minimalna ilo$¢, jaka
nalezy spozywa¢ kazdego dnia.
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Czgsto styszymy zalecenia picia 8 szklanek wody dziennie, ale
jak duza jest szklanka? Czy jest to 118,29 ml, 236,59 ml, a moze
354,88 ml? Ilos¢ wody, jakiej potrzebujesz, zalezy od twoich rozmia-
réw. Duza osoba wymaga wickszej ilosci wody niz mniejsza osoba.
Ogdlna zasada jest picie 1 litra (1000 ml) wody na kazde 30 kg masy
ciata. W zwigzku z tym 55-kilogramowa osoba musi pi¢ co najmniej
2 litry (2000 ml) wody dziennie. Osoba wazaca 95 kilograméw po-
trzebuje 35 litra wody (3300 ml). Ponadto, jesli jestes aktywny fi-
zycznie, mieszkasz w klimacie suchym i goracym, gdy jest lato, lub
jesli spozywasz zywno$¢ lub napoje, ktére maja dziatanie moczoped-
ne, musisz pi¢ nawet wigcej. Wickszo$¢ ludzi nie pije tyle i cierpi na
tagodne, przewlekte odwodnienie.

Istnieje prawdopodobieristwo, ze jeste$ obecnie chronicznie od-
wodniony. Ale mozesz powiedzie¢, ,Nie jestem odwodniony, pije
duzo plynéw w ciagu dnia i nie czuj¢ si¢ szczegdlnie spragniony”.
[ w tym tkwi problem! Nie musisz czu¢ si¢ spragniony, aby by¢ od-
wodnionym. W zwiazku z tym wigkszo$¢ z nas nie pije wystarczaja-
co, a to, co pijemy, to zazwyczaj kawa, woda gazowana i napoje inne
niz woda.

Uczucie pragnienia, podobnie jak wiele innych proceséw fizjo-
logicznych, staje si¢ mniej intensywne z wiekiem?. To nie oznacza,
ze nie potrzebujemy tyle wody, gdy jestesmy starsi; oznacza to, ze
nie mamy ochoty pi¢ tyle, ile powinnismy. W rezultacie wiele oséb
starszych jest odwodnionych, nawet o tym nie wiedzac. Odwodnie-
nie jest tak powszechne wsréd oséb w podesztym wieku, ze zostato
zidentyfikowane jako jedna z najczgstszych przyczyn hospitalizacji
dla 0s6b powyzej 65. roku zycia. W jednym z badan potowa hospita-
lizowanych z powodu odwodnienia zmarta w ciagu roku od przyjecia
do szpitala. Chociaz ci pacjenci wiedzieli, ze ich problemem byto
odwodnienie, nadal nie pili wystarczajaco. Bez uczucia pragnienia
mamy tendencjg, aby nie pic.

Podczas gdy osoby starsze sa najbardziej narazone na ryzyko, nie
sa jedynymi, ktdre cierpia na przewlekle odwodnienie. Czgsto zdarza
sig, ze jeste$my tak zajeci w pracy oraz w zyciu codziennym, ze nie
mamy czasu, aby zaspokoi¢ pragnienie. Odktadamy to na bardziej
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odpowiedni moment. Ignorowanie pragnienia otgpia to uczucie.
Stajemy si¢ tak przyzwyczajeni do bagatelizowania subtelnych sygna-
téw ciata, ze nie zdajemy sobie sprawy, ze stajemy si¢ odwodnieni.
W zwiazku z tym nawet stosunkowo mlode osoby moga i staja si¢
chronicznie odwodnione.

Innym problemem jest to, ze cz¢sto zaspokajamy pragnienie na-
pojami zamiast woda. Wiele 0séb blednie uwaza, ze kawa, herbata,
napoje gazowane i soki sg tak samo dobre jak woda. Nie sa. Nalezy
pamigtaé, ze komérki ciala potrzebuja wody, nie napoju gazowanego
w puszce. Jesli pijesz napoje zawierajace kofeing, aby ugasi¢ pragnie-
nie, nie zaspokajasz zapotrzebowania organizmu na wodg. Kofeina
i cukry powodujg wigksze odwodnienie organizmu. Jezeli napdj jest
ponownie spozywany by ugasi¢ pragnienie, problem moze eskalo-
waé. Dla kazdego napoju, ktéry pijesz, trzeba doda¢ co najmniej
potowe jego ilosci wody do podstawowego wymogu 8 szklanek, aby
utrzymaé réwnowagg; jesli tego nie zrobisz, bedziesz si¢ odwadniac.
Tylko woda nawadnia organizm i leczy odwodnienie.

Badanie przeprowadzone przez Krajowa Radg¢ do Spraw Badan
(National Research Council) wykazaly, ze kobiety (w przedziale wie-
kowym 15-49) pija zaledwie 2,6 szklanki (615 ml) wody dziennie’.
Wickszos¢ spozywanych przez nie plynéw pochodzi z napojéw. To
odkrycie sugeruje, ze duza cz¢é¢ kobiet moze by¢ przewlekle odwod-
niona. Inne badanie przeprowadzone przez naukowcéw ze szpitala
Johns Hopkins w Baltimore odkrylo, ze az 41 procent me¢zczyzn
i kobiet w wieku 23-44 lat jest do pewnego stopnia chronicznie
odwodnionych®. Niektére badania nad konsumpcjg zywnosci wy-
kazuja, ze az 75 procent populacji (wszystkie grupy wiekowe) jest
przewlekle lekko odwodniona.

Odwodnienie tak niskie jak zaledwie jeden procent spadku masy
ciata powoduje zaburzenia czynnosci fizjologicznych, w tym wydaj-
nosci uktadu krazenia i regulacji temperatury®”. Normalnie uczucie
pragnienia pojawia si¢, gdy osiagnicty zostaje poziom odwodnienia
0,8-2 procent utraty wagi ciala®. W tym momencie organizm jest
w stanie fagodnego odwodnienia. Jesli ta sytuacja utrzymuje sig,
moze ono sta¢ si¢ przewlekte. Nawet tagodne, chroniczne odwodnie-
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nie jest niebezpieczne i ma wiele negatywnych skutkéw dla funkcjo-
nowania organizmu i jego wydajnosci. Badania wykazaty, ze utrata 2
procent wody powoduje znaczne ograniczenie zdolnosci arytmetycz-
nych i pamigci krétkoterminowej™. Jesli 68-kilogramowa osoba traci
2 procent ze swej masy ciata (1,3 kg), wydajno$¢ zaréwno umystowa
jak i fizyczna zmniejsza si¢ o 20 procent'"'?.

Zazwyczaj picie szklanki wody lub dwéch moze ztagodzi¢ nie-
wielkie odwodnienie. Jesli poziom odwodnienia jest wigkszy niz
3 procent masy ciata, petne nawodnienie wymaga wigcej, niz tylko
wypicia szklanki wody. Kompletne nawodnienie w tym przypadku
wymaga wielu szklanek wody wypitych w ciagu 18-24 godzin'.

Rola wody w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia jest docenia-
na od czaséw starozytnych. Hipokrates, ojciec medycyny, zaleca
zwickszenie spozycia wody w leczeniu i zapobieganiu kamieni ner-
kowych. Dzi$ lekarze réwniez polecaja picie wigkszej ilosci wody
w tym samym celu. Okolo 12-15 procent populacji w pewnym
momencie swojego zycia bedzie cierpiato z powodu kamieni ner-
kowych!'*>. Czestotliwo$¢ wystepowania kamieni nerkowych jest
wyzsza u os6b, ktdre sa chronicznie odwodnione. Chociaz kilka
czynnikéw, takich jak wiek i klimat, moze mie¢ wplyw na powsta-
wanie kamienia, dostosowanie ilosci spozywanej wody jest prostym
$rodkiem zapobiegawczym, ktéry okazat si¢ skuteczny juz w cza-
sach Hipokratesa.

Wydaje sig, ze jesli chcesz unikna¢ raka, a przynajmniej jego nie-
kt6rych form, to nalezy codziennie pi¢ duzo wody. Tak proste jak si¢
to wydaje, wypijanie 5 szklanek wody moze zmniejszy¢ ryzyko raka
jelita grubego o 45 procent, raka drég moczowych (pecherza moczo-
wego, prostaty, nerki, jader) o 50 procent, a raka sutka o 79 procent.

Jednym z najbardziej powszechnych probleméw zwiazanych
z odwodnieniem sg przewlekle zaparcia. Zdrowa, dobrze nawodnio-
na osoba powinna mie¢ petne wypréznienia co najmniej raz, jezeli
nie dwa, w ciagu dnia. Jesli jesz 3 positki dziennie, to wypréznianie
powinno nastgpowaé raz dziennie. Proces powinien by¢ szybki i ta-
twy. Jesli wkiada si¢ w to wysilek lub trwa to dtuzej niz kilka minut,
to sg zaparcia.
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W okreznicy (pod koniec odcinka przewodu jelitowego) pewna
ilo§¢ wody jest zwykle pozyskiwana z katu, azeby utatwi¢ wydalanie.
Gdy organizm jest odwodniony, ilo$¢ wilgoci usuwanej zmniejsza si¢
w celu spowolnienia utraty wody. Wigksza ilos¢ wody niz normalnie
jest usuwana z katu przemieszczajacego si¢ w okreznicy. W rezulta-
cie odchody staja si¢ nadmiernie suche i twarde, co spowalnia ich
usuwanie. Wynikiem sg zaparcia. Rozwigzanie jest proste: pij wigcej
wody.

Innym objawem przewlektego odwodnienia jest bél i skurcze.
Zmgczenie mig$ni, drzenie i skurcze wystepuja czgéciej, gdy ciato jest
odwodnione'. Wigkszo$¢ z nas doswiadczyta bolesnego skurczu nég
podczas duzego wysitku fizycznego. Wykonywanie ¢wiczen fizycz-
nych powoduje szybkie pocenie si¢, ktére moze fatwo doprowadzi¢
do odwodnienia, ktére z kolei powoduje skurcze migéni.

Wiele 0s6b odczuwa przewlekly bél plecow i szyi. Ida do lekarza,
aby otrzymac leki przeciwbélowe, lub do kregarza, by naprawi¢ pod-
wichniecie (przemieszczenie w kregostupie, wywolane przez drgawki
i skurcze migéni). Kregarz rozluzni migénie i wyréwna kosci, ale jesli
przyczyna bylo przewlekle odwodnienie, migsnie w koricu kurczg si¢
ponownie, a pacjent znowu pojawia si¢ w gabinecie kregarza w celu
kolejnej regulacji. Tabletki i ustawianie kregostupa nie moga wyle-
czy¢ odwodnienia.

Zmeczenie, bdle glowy, rozmyte myslenie, utrata sity i koordy-
nacji: wszystko sa to skutki odwodnienia. To ciekawe, jak czgsto,
kiedy dokucza nam bél glowy, jest on spowodowany po prostu bra-
kiem wody. Wickszo$¢ ludzi zamiast wody w celu ztagodzenia bélu
glowy wezmie tabletke przeciwbdlows, aspiryne¢ lub Tylenol. Leki
przeciwbdlowe nie rozwiazuja problemu; cialo nadal pozostaje od-
wodnione. Wszystko, co czynia, to zagluszenie nerwéw niosacych
uczucie bélu, maskowanie objawéw odwodnienia, ktére spowo-
dowane przez organizm, mialy zwréci¢ twoja uwage i powiedzied,
ze potrzebujesz wigcej wody. To niesamowite, jak wiele oséb moze
ztagodzi¢ swéj bél glowy w ciagu 15 minut, po prostu pijac duza
szklanke wody, zamiast sigga¢ po pigutki przeciwbélowe. Woda roz-
wiazuje problem, zamiast ukrywaé go poprzez zagluszanie nerwéw.
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Odwodnienie a insulinoopornos¢

Jedna z konsekwencji odwodnienia jest oporno$¢ na insuling. Insu-
linooporno$¢ sprzyja nadmiernemu wydzielaniu insuliny. Insulina
to hormon magazynowania ttuszczu, ktéry powoduje przetwarzanie
zywnosci w tluszcz. Odwodnienie wywoluje przejsciowa lub czaso-
wa insulinooporno$¢. Jesli odwodnienie staje si¢ przewlekte, moze to
prowadzi¢ do przewleklej insulinoopornosci, a tym samym powodo-
waé przyrost masy ciata.

Gdy naczynia krwiono$ne traca wodg, cukier we krwi staje si¢ bar-
dziej skoncentrowany; im wyzsze stgzenie cukru we krwi, tym wigksza
opornos$¢ na insuling. Im wyzsza oporno$¢ na insuling, tym wyzszy
poziom cukru we krwi. Jest to btedne koto.

Kiedy masz wysoki poziom cukru we krwi, organizm stara si¢ usu-
na¢ nadmiar glukozy z krwiobiegu, filtrujac go przez nerki i wyptuku-
jac z organizmu, co powoduje cz¢ste oddawanie moczu. Za kazdym
razem, gdy jesz cukier lub wszelkiego rodzaju weglowodany, podnosi to
poziom cukru we krwi i zwigksza objetos¢ moczu. W ten sposdb stajesz
si¢ jeszcze bardziej odwodniony.

Oprécz wody pitej przez caly dzied, nalezy réwniez pi¢ wodg z po-
sitkami, aby unikna¢ odwodnienia wywotanego weglowodanami. Woda
dodaje objgtosci do potraw i pomaga zaspokoi¢ gldd. Stanowi réwniez
medium, z pomoca ktdrego zywno$¢ jest wlasciwie trawiona i wchtania-
na. Niektdrzy ludzie twierdza, ze woda pita w trakcie positkéw rozcien-
cza enzymy trawienne, co zmniejsza ich skutecznos¢. Tak jednak nie jest.
Picie wody podczas positku faktycznie zwicksza wydajnos¢ enzymu tak
dtugo, jak dtugo nie pije si¢ jej w nadmiernej ilosci. Woda jest prawie
natychmiast wchtaniana przez Sciang zotadka, co ma na celu wydzielanie
enzyméw trawiennych i kwaséw, ktére poprawiaja trawienie. W upal-
ny dzied mozna zobaczy¢, jak szybko woda przemieszcza si¢ z zotadka
do krwiobiegu. Kiedy jest ci bardzo goraco i jeste$ odwodniony, wy-
pij szklank¢ wody, a w ciagu okoto 5 minut zaczniesz obficie si¢ pocié.
W ciagu zaledwie kilku minut woda moze podrézowaé z zotadka do
krwi i wytworzy¢ pot. Woda nie pozostaje w zofadku dtugo.

Woda jest niezbedna do prawidtowego trawienia i aktywnosci en-
zymé6w. Na przyktad wez miske z woda, wymieszaj i dodaj kilka kropli
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barwnika spozywczego. Barwnik natychmiast zacznie rozprzestrzeniaé
si¢ po calej misce. W ciagu kilku sekund cata miska z woda jest za-
barwiona barwnikiem. Wypetnij druga miske gotowanymi ptatkami
owsianymi, dodaj tyle wody by powstata papka. Wymieszaj i dodaj
kilka kropli barwnika spozywczego. Co si¢ dzieje? Barwnik pozostaje
w matej katuzy. Nie rozprzestrzenia si¢ po calej misce. Jest to analogicz-
ne do pokarmu w zotadku. Barwnik reprezentuje enzymy trawienne.
Enzymy te musza styka¢ si¢ z kazda czastka przezuwanego pokarmu
w celu wykonania swojej pracy i strawienia go. Jesli przezuwane jedze-
nie nie zawiera wystarczajacej ilosci wody zmieszanej z nim, enzymy
nie moga migrowaé, dotrze¢ do wszystkich czastek zywnosci i wyko-
nywaé swojego zadania. Spozywanie odpowiedniej ilosci wody roz-
cieficzy jedzenie na tyle, aby umozliwi¢ wiasciwe dotarcie enzyméw
do pozywienia.

Jesli po prostu nie lubisz pi¢ wody do positkéw, mozesz wypi¢
petng szklanke wody 5 lub 10 minut przed jedzeniem. Doda to orga-
nizmowi ptynéw potrzebnych do prawidlowego trawienia zywnosci
i pomoze wypelni¢ zotadek, zmniejszajac gléd i rozpoczynajac proces
sygnalizujacy syto$¢.

P1J WIECEJ WODY, WIECEJ CHUDNIJ

Woda zdecydowanie jest napojem dietetycznym, poniewaz zawiera
zero kalorii, hamuje apetyt, poprawia przemiang materii i pomaga
usuna¢ ttuszez. Tak, woda pitna moze poméc pozby¢ si¢ thuszczu! Ba-
dania wykazaly, ze zmniejszenie spozycia wody powoduje wzrost od-
ktadania si¢ ttuszczu, a zwigkszenie spozycia wody ma przeciwny efekt.

Zadaniem nerek jest filtrowanie odpadéw z krwi i utrzymanie
rownowagi elektrolitéw i pH. Nerki potrzebuja duzo wody, aby wy-
konywa¢ swoja funkcje poprawnie. Jesli woda nie jest dostgpna, krew
staje si¢ zbyt gesta i nerki nie mogg wykonywac swojej pracy skutecz-
nie. Poniewaz utrzymanie réwnowagi chemicznej jest niezbedne dla
zdrowia, watroba przejmuje zadania wykonywane przez zapracowane
nerki. To z kolei wywiera presj¢ na watrobie, ktéra réwniez musi kon-
tynuowaé wykonywanie wszystkich swoich regularnych obowiazkéw.
Jednym z zadan watroby jest konwersja thuszczu w energie dla organi-
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zmu. Ale jesli watroba walczy z dodatkowym obcigzeniem z powodu
udzielania pomocy nerkom, nie moze funkcjonowa¢ na optymalnym
poziomie. Mniej thuszczu jest przeksztatcane w energie i wigeej tusz-
czu jest przechowywane w postaci thuszczu. Wige kiedy pijesz wigcej
wody, nerki i watroba sa w stanie dziata¢ bardziej efektywnie, a thuszez
jest metabolizowany i usuwany.

Jesli normalnie nie pijesz wody, musisz pozyskiwac ptyny z inne-
go zrédla. Zaden inny plyn nie moze by¢ odpowiednim zamienni-
kiem wody, a wigkszo$¢ napojéw, ktére pijemy, aktywnie przyczynia
si¢ do probleméw z waga.

Gléwnym kluczem do utraty wagi jest zastapienie wszystkich
napojéw, ktdre zwykle pijesz, zwyklta woda. Wickszo$¢ napojéw za-
wiera puste kalorie. Oznacza to, ze stanowia one niewielka wartos¢
odzywcza, ale dostarczajq duzo kalorii. Im wigcej napojéw pijesz,
tym wigcej kalorii konsumujesz. Niespetna pét litra soku pomaran-
czowego zawiera 220 kalorii. Puszka z napojem o pojemnosci 350 ml
ma okoto 150 kalorii. Woda natomiast ma zero kalorii. Pijac wodg
zamiast innych napojéw, spozywasz mniej kalorii.

Mamy tendencj¢ do jedzenia tej samej ilosci Zywnosci i uzysku-
jemy taka samg ilo$¢ kalorii kazdego dnia. Kalorie w napojach sa
jednak dodatkowe. Niezaleznie od tego, jak duzo lub jak mato pijesz
miedzy positkami, bedziesz je$¢ te same ilosci pokarméw. Badania
wykazaly, ze picie napojéw z wysoka zawartoscia cukru ma niewielki
wplyw na to, jak duze positki sa spozywane. Niewazne, ile pijemy,
wciaz jemy t¢ samg ilo$¢. Picie wody zamiast napojéw moze znacznie
obnizy¢ ilo§¢ kalorii spozywanych kazdego dnia.

Moze myslisz sobie: ,Pij¢ napoje niskokaloryczne, wigc jest
w porzadku”. Nie jest. Jedzenie i picie produktéw zawierajacych
sztuczne stodziki nie jest dobrym pomystem. Stymuluja one ochote
na stodycze, a uzaleznienie nadal trwa. Osoba, ktéra przyzwyczaja
si¢ do jedzenia i picia sztucznie stodzonych pokarméw i napojéw,
wytwarza zly nawyk prowadzacy do przejadania si¢ zwlaszcza uboga
w sktadniki odzywcze zywnoscig i napojami.

Kolejnym problemem ze stodkimi napojami pobudzajacymi jest
to, ze pobudzaja one gruczoly slinowe i oszukujg organizm, ktdry



310 DIETA KETOGENICZNA

mysli, ze bedzie otrzymywac jedzenie. Ciato przygotowuje si¢ do ob-
stugi obfitego positku, ale wszystko, co otrzymuje, to ciecz, ktéra
trawi si¢ prawie natychmiast. Organizm spodziewa si¢ otrzyma¢ po-
karm staly i zaczynasz czué si¢ ,glodny”. W konsekwencji podjadasz
i spozywasz zbgdne kalorie.

Napoje, czy s one niskokaloryczne, czy nie, moga réwniez po-
wodowad pragnienie i wzmozona che¢ picia. Na przyktad napoje
z kofeing i napoje gazowane maja dziatanie moczopedne. Mozesz pi¢
napoje gazowane, aby ugasi¢ pragnienie i uzyska¢ natychmiastowa,
tymczasowy satysfakcje, ale kofeina bedzie czerpa¢ wodg z organi-
zmu, co moze doprowadzi¢ do czgstszego oddawania moczu i spra-
wiaé, ze znowu zechce ci si¢ pié. Jezeli gasisz to pragnienie innym
napojem gazowanym, cykl powtarza si¢. Stopniowo stajesz si¢ coraz
bardziej odwodniony, spozywajac coraz wigcej napojéw gazowanych
i wigcej kalorii. Jesli zaspokajasz poczatkowe pragnienie woda, a nie
napojem gazowanym, nie poczujesz si¢ tak szybko ponownie spra-
gniony, nie bedziesz spozywa¢ zadnych kalorii, sztucznych aroma-
tow, kofeiny i innych substancji chemicznych, ktére stymuluja kubki
smakowe i rozwijaja uzaleznienie.

Przeprowadzono interesujace badania dotyczace kawy z udzia-
tem 12 zdrowych mezczyzn i kobiet. Wszyscy badani regularnie pili
kawe, ale na 5 dni przed badaniem powstrzymali si¢ od picia lub
jedzenia czegokolwiek, co zawieralo kofeing. Nastgpnie pozwolono
badanym na picie 6 filizanek kawy dziennie. Naukowcy odkryli, ze
kiedy badani pili kawe, wydalali wigcej wody w moczu, niz jej spozy-
wali, wigc organizm tracit wodg. Catkowita ilo$¢ wody w organizmie
spadta o 2,7 procenta. Pomimo tego poziomu odwodnienia, tylko
2 badanych do$wiadczyto pragnienia.

Woda powinna zastapi¢ kazdy alkohol, kawe, czarng i zielong
herbate, napoje gazowane, soki (ktére czgsto zawieraja duzo cukru)
oraz inne napoje. Najczgsciej unika¢ nalezy tych, ktére zawieraja cu-
kier, kofeing, alkohol. Maja one najwigcej kalorii i najsilniejsze dzia-
tanie moczope¢dne lub odwadniajace.

Nie znaczy to, ze nie mozesz ich w ogdle pié. Jesli czasem musisz
wypi¢ taki napéj, upewnij sig, ze réwniez dodatkowo wypijasz poto-
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we tej ilosci wody. Nie wliczaj jednak tej wody do podstawowego mi-
nimalnego zapotrzebowania. Nadal powiniene$ wypi¢ wspomniane
juz 8 szklanek wody dziennie. Alkohol stanowi najwickszy problem,
poniewaz dla celéw metabolizmu wymaga swojej osmiokrotnej ob-
jetosci wody. Jedli wiee pijesz 30 ml alkoholu, musi mu towarzyszy¢
236,59 ml wody.

Tylko woda pitna moze zwickszy¢ twéj metabolizm i wspoméc
spalanie dodatkowych kalorii. Naukowcy z Niemiec i Kanady od-
kryli, ze kiedy pijesz 500 ml wody, tempo przemiany materii zwigk-
sza si¢ o okolo 30 procent. Ten wzrost metabolizmu zaobserwowano
w 10 minut po spozyciu wody, przy maksimum tempa po okolo
30-40 minutach i czasie trwania powyzej godziny. Na podstawie tych
pomiaréw naukowcy szacuja, ze wzrost regularnego spozycia wody
o 1,5 litra dziennie bedzie spala¢ dodatkowe 17 400 kalorii w roku
lub réwnowarto$¢ utraty masy ciata o 2,4 kg'”. Chociaz 2,4 kg to nie
jest duzo, to jest to 2,4 kg mniej z nadmiaru ttuszczu twojego ciata.

Efekty odchudzania, pijac wodg, mozna zwigkszy¢ jeszcze bar-
dziej, jesli woda jest chlodzona. Definicja kalorii to ilo$¢ energii wy-
korzystywanej do podniesienia temperatury 1 grama wody o 1°C.
Biorac to pod uwagg, definicja kalorii bazuje na podnoszeniu tempe-
ratury wody. Logiczne jest, ze organizm spala kalorie, gdy musi pod-
nosi¢ temperatur¢ lodowatej wody do temperatury twojego ciata.
Gdy wypijasz szklanke wody z lodem, wedruje ona przez twoje ciato
i wychodzi w postaci moczu, ktérego temperatura jest taka sama jak
twojego ciata. W zwiazku z tym twoje ciato musi podnies¢ tempera-
tur¢ wody i kalorie muszg zosta¢ spalone.

Temperatura wody z lodem to 0°C, temperatura ciata wynosi
37°C, 473 ml to 473,18 graméw, a podniesienie jednego grama
wody do temperatury 1°C spala 1 kalori¢. Tak wigc, aby twoje ciato
podniosto temperaturg 473 ml wody z lodem do 37°C, musi zuzy¢
17,5 keal. Jesli pijesz 2395 ml wody z lodem na dobg, mozesz spali¢
dodatkowe 87,5 kalorii dziennie lub 31 937,5 kalorii rocznie, co
jest rbwnoznaczne z utratq masy ciata o ponad 4 kg. Jesli pijesz 1 litr
wody dziennie i dodatkowo wypijesz jeszcze 1,7 wody schtodzonej,
mozesz zmniejszy¢ masg ciata o 6,4 kg rocznie, po prostu pijac wode!



GWARANCJA ZDROWIA

Dr Bruce Fife - mdéweca, dietetyk, autor wielu ksigzek. Jest zalozycielem
»Osrodka Badan nad Kokosem’, ktorego celem jest edukacja w dziedzi-
nie zdrowego odzywiania i medycznych aspektow kokosa. Napisal wie-
le bestselleréw poswigconych zdrowiu, m.in.: Cud oleju kokosowego,
Kokosowe przepisy na zdrowie, Kokos — naturalny antybiotyk.

Dlaczego diety niskotluszczowe nie przynosza pozadanych efektow? Ksiaz-
ka ta obala wiele powszechnych mitéw i blednych przekonan na temat
thuszczéw i utraty wagi. Poznasz rewolucyjny program odzyskania zdro-
wia, ktory opiera si¢ na spozywaniu naturalnych produktéw i najbardziej
sprzyjajacych zdrowiu tluszczéw. Skutecznos¢ tej metody udowodniono
w leczeniu otylosci, cukrzycy, choréb ukladu krazenia, niedoczynnosci
tarczycy, przewleklego zmeczenia, nadcisnienia i stabilizowaniu poziomu
cholesterolu, a takze wielu innych.
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metody utraty zbednych kilograméw bez uczucia gtodu czy przygnebienia,
skuteczne techniki powstrzymania zachcianek zywieniowych,

tluszcze, ktdre sprzyjaja zdrowiu oraz dowiesz si¢, dlaczego trzeba je
jes¢ zeby chudnag,

metody na rozruszanie przemiany materii,

odpowiedz na pytanie, dlaczego nie nalezy jes¢ chudego biatka bez
zrodta ttuszezu,

proste narzedzia na przywrocenie prawidtowego funkcjonowania o
tarczycy,

diete, z ktdra pokonasz powszechne problemy zdrowotne,
produkty spozywcze, stanowigce prawdziwy

problem w odchudzaniu i sposoby ich unikania.

Zdrowie dzieki tluszczom.
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